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 CONSEJOS DE SALUD
PARA NUEVAS MAMAS
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RECIBE ATENCION MEDICA

- . Aprende las formas de mantenerte saludable.
ﬂUER I D."-'l MAQMA 5 Pregunta cuando necesitaras un control de nuevo.

* Mantente al dia con las vacunas. Tu y tu hijo necesitan vacunas. Las
vacunas los mantienen a salvo de enfermedades mortales como el
sarampion, la poliomielitis y el tétanos.

iFelicitaciones por el nacimiento de tu bebe! Como mama
nueva en el programa WIC, podras: - La mayoria de las vacunas se administra en los primeros dos afios
de vida. Después se necesitan otras vacunas. Preguntale a tu
médico lo que tu y tu nino necesitan.
v Aprencler a escoger alimentos de manera inteligents - Vacunense a tiempo. El médico dird cudndo vacunarse. Mantén un
v Aprender mas acerca de la lactancia materna. registro de vacunas para ti y tu hijo. Cuando le tengan que aplicar
las vacunas a tu hijo, llévale el registro al doctor. Lleva el registro a
WIC en tu proxima cita.

¥ Aprander cdémo recibir atencidn medica v otros servicios

v Aprender como mantener segura a tu bebé.

ener beneficios f I les. . Lot ‘
v Obtener beneficios para comprar alimentos saludables e Conoce tu diagndstico de VIH. Llama a la linea de ayuda de Delaware al

_ oy 2-1-1 para obtener mas informacion.
Este folleto tiene consejos para mantenerte saludable. Estos

consejos no reemplazan los de tu doctor. Habla con tu medico
an tu siguiente cita. Anota las preguntas que deseas hacer
antes de ir.

SIS TS T

WIC puede ayudarte a aprender mas sobre una alimentacion
saludable. WIC tiene sesiones de nutricion para ti v otras
madres para aprender, compartir ideas v hacer preguntas.

Cordialmente.
El personal del programa WIC

PROXIMOS PASOS/OBJETIVOS:




Comer comidas regulares te

\
DE LOS 5 GRUPOS DE ALIMENTOS. § ayudaa lo siguiente:
|

ELIGE ALIMENTOS PARA TODOS LOS DIAS, COME ALIMENTOS
TENER UNA BUENA SALUD.

e Tener mas energia.
* Pensar de forma clara.
e Sanar mejor.

W4 TONZAESUNAPORCION [ CONSEIOS

» Come granos enteros como:
- Avena
- Pan integral o de centeno
- Arroz integral
- Tortillas de maiz o de
trigo integral

VERDURAS = g 1/2TAZAESUNAPORCION |  CONSEIOS |

* > taza cortada o cocida * Come muchos tipos y colores:

COME COMIDAS SALUDABLES.

GRANOS

lactancia materna
6 onzas (seis porciones)

* 1 rebanada de pan o tortilla
| . 2 panecito o pan de hamburguesa
4 taza de arroz cocido, espagueti
. o cereal

1 taza de cereal de tipo hojuelas

Sin lactancia materna
5 onzas (cinco porciones)

lactancia materna

2V tazas (5 porciones) *1taza de lechuga o verduras de verde oscuro, naranja, rojo, amarillo,
S . hojas verdes crudas morado y blanco.
In laCctancCia materna - 4 . -
: * 4 taza de jugo de vegetales * Agrégalos a: huevos revueltos, arroz,
2 tazas (4 porciones) .. . .
i o jitomate fideos, ensaladas y guisos.

1/2TAZAESUNAPORCION |  CONSEIOS |

FRUTAS . « Come muchos tipos y colores: rojo,
lactancia materna . —v . q id amarillo, naranja, azul, verde
2 tazas (4 porciones) 2 taza. cortada o coci & y blanco.
Sin lactanci t 4 > D RUIEE IEMZEITED TEEE, ¢ U * Pon rebanadas o trozos de frutas
> [ECEaRIa MEterne X %5 taza de jugo 100 % de fruta h
1, tazas (3 porciones) - \ sobre cereales, hot cakes, pudin o
2 yogur helado.

LECHE Y PRODUCTOS 1TAZAESUNAPORCION | CONSEIOS

LACTEOS | . i 9
L, 1 taza de leche baja en grasa Compra echisioajateniciasalie)
o sin grasa.

Cony sin 5 «1taza de yogur
Sin lactancia materna . * Si es dificil beber leche, consigue
3 tazas (3 porciones) . Le Zielenetis ce clese ideas de WIC.

Sl 10ONZAESUNAPORCION [ CONSEIOS |

CARNE Y FRIJOLES o : . 1 onza de carne, pollo, pavo « Una porcion de 3 onzas es del

EEEREE FERETE o pescado tamafio de una baraja de cartas.
5% onzas (5% porciones) * V4 taza de atun light enlatado 0 Come mas frijol como el que
Sin lactanci ; * 1 huevo obtienes de WIC. Pidele recetas
5 orlwnzaasc(cai:ilc? S:;a;cei(;?]zs) 4 taza de frijoles cocidos o tofu a WIC.
1 cucharadita de mantequilla de * Elige carnes magras. Hornéalas,

cacahuate o nueces cuécelas o asalas a la parrilla.



COME DESAYUNO, COMIDA Y CENA

Elige una variedad de granos, verduras, frutas, leche y carne vy frijol.

Este es un menu de ejemplo:

DESAYUNO TENTEMPIE DE LA TARDE
Huevo cocido duro Jugo de tomate
Tortilla o pan integral tostado Galletas de trigo integral
Duraznos en rodajas
Leche baja en grasa CENA
Jugo de WIC Espagueti con salsa de carne
Ejotes
COMIDA Ensalada verde mixta
Sandwich de pavo con Uvas
lechuga y jitomate en Leche baja en grasa
pan integral
Palitos de zanahoria
Manzana

Leche baja en grasa
Galletas de avena y pasas

IDEAS PARA EL DESAYUNO

Date tiempo para desayunar. Te ayuda a sobrellevar el dia. Este es un plan
simple. Elige uno o mas alimentos de cada grupo que se muestra a continuacion.

OTRO GRAND FRUTAS 0 VERDURAS LECHE 0 CARNE

Avena de WIC Puré de manzana Leche baja en grasa

Waffle Fresas en rodajas Yogur bajo en grasa

PAN, CEREAL U

Tortilla de trigo integral Frijol y jitomates de WIC Queso
Arroz Verduras Huevo

Cereal seco de WIC Pasas Cacahuates
(listos para comer)

Pizza cubierta con Verduras Queso

PONTE EN FORMA CON LOS
ALIMENTOS DE WIC. ELLOS TE DAN:

= Hierro para sangre saludable
* Calcio para huesos v dientes fuertes
« \itaminas A y C para sanar

+ Proteinas para reparar &l cuerpo
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TOMA ACIDO FOLICO TODOS LOS DIAS.

El acido Toll &5 una vitamina .-’-'A:.,'u-'_'].a 4 prevenir defectos congenitos

SE INTELIGENTE OCN LAS COMIDAS RAPIDAS.

en el cerebro v la columna vertebral del bebé. Construye células

. . . sanguineas sanas
« Sandwich de pollo a la parrilla and %

¢ Sadndwich de pavo o de carne asada Recomendaciones actuales:

* Hamburguesa o hamburguesa con queso (tamafio mediano) Las mujeres necesitan 400 microgramos (mcg) al dia

¢ Pizza de jalapefo, tomate y champifiones
Hay maneras de saber si se consume suficiente o fol
¢ Papa al horno con verduras y queso = :

= [Oma [OJd0s 10"

* Frutas de acido félico (revisa la etigueta™)

* Agua, leche baja en grasa o jugo « Todos los dias come un ta de cereales para el desayuno gue

ncluyan el 100 % del valor diario de acldo folico. Asegurate de revisar

la etiqueta, busca &l acido folico v asegurate cde que aparezca al 100 %

junto al dcido falico

HAZ COMIDAS RAPIDAS EN CASA Asegdrate de comer alimentas con acido félico, incluso si toma

[ A SIS S S S SS  — ASSSSSSSSee
« Agrega algunas fresas a tu cereal en &l desayuno

Prepara una salsa deliciosa v comela con verduras crudas cortadas

4 porciones como brocoll v colifler o jitomate cherry v zanahorias baby

« Elige una lechuga verde oscura y verduras verdes, como la lechuga

1 cebolla cortada en pequefos pedazos

4 mitades de pechuga de pollo deshuesadas y sin piel
Sal y pimienta negra

1 cucharada de aceite de oliva

1 calabacita, cortada en trozos pequefios

1/4 taza de perejil fresco

1. Espolvorea el pollo ligeramente con sal y pimienta,
luego saltéalo en aceite por 2 minutos.

2. Afade las cebollas. Cocina el pollo hasta que esté
dorado y listo (170 °F).

3. Retira el pollo y las cebollas de la sartén (deben
permanecer calientes). Agrega la calabacita a la
sartén y saltéala durante 3 a 5 minutos. Combinala
con el pollo y las cebollas. Espolvorea con perejil. Sirve.

romana, las hojas verdes o la espinaca cruca para las ensaladas
o los sandwiches
+ Come cacahuates como botana (NO comas cacahuates si eres

alergica a ellos)

* Consufta fa siguiente paging para ocbtener informacian sobre

como feer ias eliguelas.
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LEE LAS Nutrition Facts
Serving Size 1Cup (31 g/1.102)
ET I U E TA Servings Per Container About 11
’ 2
Amount Per ee
Calories 110
- Calories from Fat 0

% Daily Value**
Total Fat 0g” 0%
Saturated Fat Og 0%
g Trans Fat Og
- ¥ Cholesteoiong o 0%
A L Sodium 220mg 9%
Potassium 60mg 2%

T Total Carbohydrate 229 7%
» El cereal deberia darte el 100 % del valor Dietary Figer less than 1 g 3%

Si comes cereal fortificado, revisa la etiqueta. vy

iari i H= H g Sugars 4g
dIaI"IO.. Estc? §|gn|f|ca que tiene 400 mcg e
de acido fdlico. ‘ ) : .1 Protein7g
Si tomas una pastilla de vitaminas, lee ‘ g Viemna
la etiqueta. Vitamin C
R Calcium
» La pastilla debe tener 400 mcg de acido folico. v Iron

. A | Vitamin E
'y [ Thiamin
3 Riboflavin
& - "f Niacin
wil Vitamin B6
Folic Acid
r Vitamin B12
Phosphorus
Magnesium
Zinc
Selenium

Supplement Facts

Serving Size 1 Tablet

Amount Per % Daily
Serving Value

Vitamin A (as retinyl acetate and 5000 U
50% as beta-carotene)

Vitamin C (as ascorbic acid) 60 mg
Vitamin D (as cholecalciferol) 4001V
Vitamin E (as dl-alpha tocophery! acetate) 301U
Thiamin (as thiamin mononitrate) 1.5mg
Riboflavin 1.7mg
Niacin (niacinamide) 20 mg
Vitamin B6 (as pyridozine hydrochloride) 30 mg
Folic Acid

Vitamin B12 (as cyanocobalamin)

Biotin 30 mcg
Pantothenic Acid (as calcim pantothenate) 10mg




Tu cuerpo necesita recuperarse.
Preguntale a tu médico qué tipo de actividades fisicas puedes hacer y
cuando puedes hacerlas.

Pon a tu bebé en la carriola y camina. Camina en el centro comercial,
la escuela o el centro comunitario.

Después de una
semana, camina un poco mas de distancia o mas tiempo. Establece un
objetivo que funcione para ti.

Aqui hay otras maneras faciles de mover tu cuerpo:
e Camina en el lugar cuando veas la television o hables por teléfono.

* Pon musica y baila.

HAZ UN CAMBIO A LA VEZ

Cambia los habitos de salud de a uno a la vez.

imbrate a un cambio antes de hacer el sigulenta

MANTENTE ACTIVA PARA TENER
UN CUERPO SALUDABLE.

dPor qué es importante ser fisicamente activo?
Puede producir lo siguiente:

e

¢ ayudarte a verte y sentirte bien

¢ darte mas energia

e disminuir el estrés y ayudar a relajarte
¢ bajar el peso de tu embarazo

¢ ayudarte a tonificar los musculos



HAZ TIEMPO PARA TI. PRUEBA ESTE ALIVIO

DEL ESTRES

¢ Pide ayuda a familiares y amigos. Déjalos comprar, cocinar y limpiar.

- Toma una siesta cuando tu bebé se duerma. Si no puedes dormir, 1. Siéntate en una silla.

acuéstate y descansa. )
2. Pon las manos en tu estéomago.
¢ Encuentra a alguien con quien hablar.

3. Respira por la nariz. Respira lentamente y cuenta

La mayoria de las mamas nuevas se ponen tristes. Lloran, se sienten tristes hasta cuatro. Mantén la respiracion por un segundo.
y experimentan cambios de humor. Los episodios de tristeza pueden durar
hasta 2 semanas. Si los sentimientos empeoran, podrias tener depresion. 4. Exhala por la boca. Respira lentamente y cuenta

hasta cuatro.

Habla con tu médico para obtener ayuda. La depresion no tratada es dificil i
para ti, tu bebé y tu familia. Repitelo de 5 a 10 veces.

"
\_
A MANTEN TUS
DEPRESIUN POSPARTU DIENTES
Si crees que puedes tener depresion posparto o PPD, busca ayuda SALUDABLES

[lamando al 1-800-944-4773 o visitando www.ppdhope.org.
Si piensas en hacerte dano a ti misma o a tu bebé, busca ayuda
inmediata [lamando al 1-800-273-TALK (1-800-273-8255).

e Cepilla tus dientes

(y lengua) al
SIGNOS DE DEPRESION POSPARTO: menos 2 veces
Cualquiera de estos sentimientos que duren mas de 2 semanas: al dia.
« Te sientes muy triste « No te preocupas por tu bebé * Usa hilo dental 2
* Lloras todo el tiempo * Sientes que podrias lastimarte veces al dia.
* No quieres comer o no puedes a ti misma o a tu bebé. - Bebe agua,
dejar de comer. ¢ Tienes miedo de estar a solas no bebidas
* No puedes dormir o quieres con tu bebé. endulzadas
dormir todo el tiempo. * Te preocupas demasiado por con azucar.

* No te preocupas por ti misma. tu bebé.

- ) e Hazte un chequeo
* No disfrutas de la vida

dental cada 6 meses.

14




| AMA;VI ANTlin']mn ) " _ SI ESTAS AMANTANDO:

NNSSSSN————r N SSSS NS

®

TU y tu bebé estdn aprendiendo en las primeras 3 semanas.
Se vuelve mas facil después de eso.

Tendras mas energia para tu bebé.

BEBE AGUA, LECHE Y JUGO WIC CUANDO TENGAS SED.
Ten una bebida lista mientras estds amamantando.

Algunas ideas de tentempiés:

e queso y galletas * nueces y pasas
e frutas e cereal de WIC
e yogur bajo en grasa * sandwich

SI NO TOMAS LECHE, HABLA CON WIC.
Puedes obtener calcio de otros alimentos como:

* queso e otros alimentos fortificados
« yogur con calcio
. jugo de naranja con calcio e tofu (hecho con calcio)

* hojas de col y kale

@




MANTENTEATIY A TUS HIJOS MANTENTE A TIY A TU BEBE SEGUROS.
SANOS: AMAMANTALOS . )
Uy tu hijo pueden enfermarse por el tabaco, el alcohol y otras drogas.

Si no estas amamantando ahora... Si te embarazas de nuevo, tu bebé podria nacer demasiado pequeio o

. , _ expuesto a sustancias y sufrir una abstinencia dolorosa.
¢ Amamanta si tienes otro bebé. Solo porque no lo hiciste esta vez no P y

significa que no puedas hacerlo la proxima. )
Mantente alejada del humo del tabaco.

* Sj trataste de amamantar pero dejaste de hacerlo, inténtalo El humo del tabaco puede provocar lo siguiente:

nuevamente si tienes otro bebé. La experiencia es diferente con . ) ) . ) i
. L . , . * Hacer que tu hijo tenga mas resfriados e infecciones de oido.
cada bebé. Si algo no salié bien, pide ayuda la proxima vez.

: , . « Causar asma o empeorarlo.
¢ iA los bebés les encanta la leche materna y los hace sentir

consentidos! Es facil de digerir y siempre estd lista para alimentar.  Causar cancer, enfermedades del corazén o un infarto.

¢ Las mamas de todas las edades pueden amamantar. Las mamas que
tienen senos pequefios, senos grandes, partos multiples o cesareas
también pueden amamantar. Las mamas pueden amamantar aunque
regresen a trabajar o a estudiar.

Establece una regla de "NO FUMAR" en tu hogar. No permitas que nadie
fume cerca de tu hijo.

Si tu fumas, busca ayuda para dejarlo. Habla con tu médico o llama a la
linea de ayuda de Delaware al 1-866-409-1858.

Mantente alejada del alcohol y las drogas.
El alcohol y las drogas pueden arruinar tu cuerpo y tu mente. Es posible

s ; que te olvides de cuidar a tu bebé. Si necesitas ayuda, habla con tu médico
LSAB IAS uU E 7 ! o visita helpisherede.com.

SEih i B0 sElia mamantsdos: HELP) condado de New castle 1-800-652-2929

Condados de Kent y Sussex 1-800-345-6785

- Tienen mas alergias
- Se enferman mas a menudo

- Tienen mas diarrea - . /] Nunca dejes a tu hijo con personas que beban demasiado o usan drogas.
y estrefimiento

- Tienen un mayor riesgo de morir — Dile NO A LO siqui 3
por muerte subita (SMSL) =T, e siguiente:

- | XCerveza X Crack/cocaina g

e Las mamas que NO amamantan: XVino XLSD »
— X Bebidas mezcladas XPCP o polvo de angel

XLicor XHeroina

X Cigarrillos X Metanfetaminas

- Gastan mas dinero en comida
para bebé

- Tardan mas en ponerse — ' ~ XTabaco sin humo X Opioides

en forma . X Mal uso de medicinas X Vaporizadores y productos Juul
- Son mas propensas a contraer 4 i XMarihuana

ciertos tipos de cancer. ' :



UNA NOTA FINAL PARA MAMA:

Si pudieras tener un bebe ofra vez, preparate ahora Si tienes un problerna de
salud, contrdlalo.

* Mantente actualizada &n tus vacunas « Mo fumes ni consumas
« Come bien v mantente activa, tabaco o drogas.
+ Toma acido félico todos los dias. « JAmamanta a tu beba!

Serecomienda que esperes 18 meses antes de quedar embarazada nuevamente
Esto permite gue tu cuerpo se recupere

Visita dethrives.com para cbtener mas infermacidn,

5i te sientes triste, sola o ansiosa despues de dar a luz, puede ser gue tengas
depresién posparto o PPD. Obtén ayuda llamando al 1-800-944-4773 o visitando
www.ppdhope.org,

5i piensas en hacerte dafio a Bl misma o a tu bebé, busca ayuda inmediata
lamando al 1-800-273-TALK (1-800-272-8255),

B EE AR R RS R R AR RS E R Rr F T TR SR A FE TR

I De conformdad con la Ley Federal de Derechos Civiles v las regulaciones v politicas

de los derechos civiles del Departarmento de Agricultura de EE. UL (USDA), el USDA,

sUs agencias, oficinas v empleados; v [as instituciones que participan en los programas

del USDE o que los administran thenen prohibido discriminar. por motivos de raza, color,
nacionalidad, sexo, discapacidad o edad, o tomar represalias por actividades previas sobre
derachos civiles en cualquier programa o actividad realizada o financiada por el USDA,

Las personas con discapacichad que requieran meadios alternativos de comunicacion para
la Informacidn del programa {por ejemplo, braille, letra grandé, cinta de audia, lenguaje de
sefias americano, etc.), deben ponerse en contacto conla agencia (estatal o local) donde
solicitaron beneficios. Las personas sordas, con problemas de audicion o discapacidades
deal habla pueden comunicarse con el USDA por medio del Servicio de retransmision
federal al (BOO0Y B77-8339. Asimismo, la informacion del programa puede estar disponible
en-otras idiomas ademas del inglhés.

queja por discriminacidn del programa del LISDA, (AD-2027) en linea en; httpwwiw.ascr,
usda.gov/complaint_filing_custhtml v en cualquier oficinag del USDA, o escribe una carta
dirlgicta al USDA v proporciona la informacidn solicitada en el formulario. Para solicitar una
copia del Formulatio de Queja, llame al (BEE) 632-99092, Envie el formulario completo o la
carta a USDA por medio de

|
|

|

|

| ]

| Para presentar una queja de discriminacion en el programa, compbeta el Formulario de
|

|

|

|

|

(1} correo postal: US, Department of Agriculture 2y fax: {2027 690-7442; o
Office of the Assistant Secretary for Civil Rights
1400 Independence Avenue, SW [Ty cafren Blactranice:

programiintakeciusda.goy,

|

|

| Washington, DuC 20250-9410;

: Esta institucion ofrece jgualdad de oportunidades

SERVICIOS DE SALUD Y SOCIALES DE DELAWARE

,} Divisién de Salud Publica

Programa WIC

éPreguntas?
Programa WIC de Delaware
Condado de New Castle: 302-283-7540
Condados de Kent y Sussex: 302-424-7220




